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呼吸リハビリテーション

                                                              ぜん息被害者の救済を求める西淀川の会（準備会）
TEL.06-6475-8885 あおぞら財団：林/TEL.06-4808-8151 のざと診療所：真崎/TEL.06-6475-0790 西淀川公害患者と家族の会：上田　 

第 17 回　楽らく呼吸会

続・みなさん、からだ動かしてますか？

独立行政法人環境再生保全機構　ぜん息・COP D 予防等情報発信事業に係る「COP D 患者等のQO Lの向上のための呼吸リハビリテーションの普及及び地域ネットワークの構築事業（大阪ブロック）」

呼吸器疾患で苦しむ患者さん同士、日頃の病気の悩みを交流
したり、勉強会などを開催してい
ます。病気と向き合い、お互
いが支え合っていくためにつ
くられた会です。ぜひ気楽に
ご参加くださいね。

今回も各診療所で呼吸リハビリテーションを実施しました。その
一部をみなさんにご紹介します。

☆3月15日（金）14:30～16:00
　場所：姫島診療所　♪お薬の話
（ 日 頃 飲 ん で い る お 薬 を ご 持 参 下 さ い ）

☆3月21日（木）14:00～15:30
　場所：千北診療所　♪お薬の話
（ 日 頃 飲 ん で い る お 薬 を ご 持 参 下 さ い ）

☆4月12日（金）14:00～15:30
　場所：のざと診療所　内容未定

両首を左右に倒し、回しま
す。

柔軟性のトレーニング①

両手を肩につけ、肘をぐる
ぐる回します。

柔軟性のトレーニング②

仰向けになり両膝を立てま
す。呼吸を吐きながら片足
ずつ上げ下げします。

足を鍛える運動

呼吸を吐きながら、両膝を
抱えて戻します。

体幹、背中のストレッチ

息を吐きながら足を伸ばし
て戻します。

おもりを使って①

息を吐きながら上げて戻し
ます。

おもりを使って②

まずは自分で取り入れやすい運動を、寝る前や朝起きた時、
テレビを見ながらでもいいので実践してみてください♪


